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Енергийните напитки са безалкохолни тонизиращи на-
питки, добили медико-социална значимост през последната
декада не само поради популярността им и модните тенден-
ции в модела на хранене и живот на младите хора, но и
поради установени сериозни здравни рискове при свръх -
употреба. Както в научната, така и в нормотворческата ли-
тература липсва определение за „енергийни напитки”. Наз-
ванието не е свързвано с енергийната (калорийната) им стой-
ност, а с биологичните ефекти на ингредиентите в състава
им, които подпомагат възстановавянето и биотонизирането
на организма след мускулно изтощение, преодоляване на
умората и сънливостта. Някои автори ги характеризират още
като „функционални напитки със стимулиращ ефект”. [2, 5,
7].
Цел на настоящия материал е да направи експертен
анализ и оценка на социално-медицинската значимост и
здравните рискове при свръхконсумация на енергийни на-
питки от млади хора.
Използвани са документални и социологически ме-
тоди на проучване.
Резултати
В състава на енергийните напитки най-често се съ-
държат различни комбинации и количества от следните субс-
танции: кофеин (34-90 mg/опаковка от 250 – 330 ml); таурин
(400-1000 mg/опаковка); вит. С; витамини от група В (В1,
В2, В3, В12); растителни екстракти от: гуарана, мате, ака-
ция, женшен, гинко билоба и др.; глюкоронолактон; мал-
тодекстрин; инозитол; L-карнитин; креатин; коензим Q10;
кристална захар (8-15%) и др. [6, 7].
Ясно е, че посочените съставки може да не се съдържат
във всички видове енергийни напитки. Биологично-активните
(функционални) субстанции може да варират, и/или да има
допълнителни съставки към посочените в отделните видове.
Функционални ефекти 
на енергийните напитки
Безспорен научен факт е, че функционалните ефекти
на енергийните напитки се дължат на съдържащите се в със-
тава им биологично-активни вещества, като например:
Кофеин – стимулира работата на централната нервна
система. Той присъства в състава на повечето видове енер-
гийни напитки в количества – от 34 до 90 mg – средно около
80 mg/за кен с вместимост 250 ml, което е еквивалент на съ-
държанието на кофеин в чаша кафе-еспресо. Активизира
умствената дейност и сърдечната издържливост. В търговс-
ката мрежа могат да се намерят и безкофеинови енергийни
напитки, които съдържат друг популярен метилксантин, а
именно теобромин – по-слаб, но също стимулатор на цен-
тралната нервна система и на сърдечната дейност.
Таурин (сяра-съдържаща заменима аминокиселина
– извличана доскоро от биологични материали, но произ-
веждана през последните години и по синтетичен път).
Участва в трансмисията на нервните импулси към мускулите,
в мастната обмяна и др.
Глюкоронолактон – оказващ въздействие върху ско-
ростта на реакциите при умора.
Малтодекстрин, креатин и L-карнитин – енерго-
тоници. 
Витамини от група В – с незаменима роля при ре-
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следната декада не само поради популярността им и модните тенденции в модела на хранене и живот на младите хора,
но и поради установени сериозни здравни рискове при свръхупотреба. Резултатите сочат, че деца, юноши и млади хора
са най-уязвима популационна група при свръхприем на енергийни напитки. Поносимостта към кофеин при деца и юноши
е до 4 пъти по-ниска от поносимостта при възрастните. При дневен прием на няколко (3-4 опаковки) енергийни напитки
стръмно се повишава здравният риск от свръхвъзбуденост, хипертония, тахикардия, хипергликемия и др. Едновременната
употреба на енергийни напитки, съдържащи прости захари, кофеин и тауринова киселина с алкохол е свързана със
забавяне на алкохолното опиянение, съответно – с увеличена алкохолна консумация и дехидратация на мозъчната тъкан,
обременена работа на мозък, сърце, черен дроб, бъбреци и др., със сериозни рискове за здравето и живота. Прави се за-
ключение, че значителното нарастване на консумацията на енергийни напитки, особено от деца, ученици и млади хора
през последните години налага предприемане на действия за регулиране на предлагането и етикетирането на енергийните
напитки и повишаване на здравните знания за информиран избор и употреба.
S u m m a r y . Energy drinks are non-alcoholic refreshing drinks, acquired medical and social importance in the last decade not
only because of their popularity and fashion trends in the pattern of eating and living for young people, but also because of
established serious health risks of excessive use. The results indicate that children, adolescents and young people are the most vul-
nerable population group in the event of over-taking of energy drinks. The tolerability of caffeine in children and adolescents is up
to 4 times lower than in adults. With daily intake of several (3-4 packs) energy drinks, the health risk of over-excitement,
hypertension, tachycardia, hyperglycemia, etc. increases steeply. Concomitant use of energy drinks containing simple sugars,
caffeine and taurine acid with an alcohol is linked to the delay of alcoholic intoxication, respectively – with increased alcohol con-
sumption and dehydration of brain tissue extremely work of brain, heart, liver, kidney, etc. with serious risks to health and life. It
concludes that the substantial increase in the consumption of energy drinks, particularly for children, students and young people
in recent years requires action to: adjust the supply and labeling of energy drinks and increase health knowledge to make informed
choices and use.
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гулаторните функции на нервната система.
Коензим Q10 – витаминоподобно съединение, което
катализира образуването на енергийните молекули АТФ и
подпомага мускулния биотонус.
Билкови екстракти: жен-шен (афродизиак), гинко
билоба (подобрява кръвооросяването на мозъчната тъкан и
паметта), зелен чай (източник на антиоксиданти и кофеин),
гуарана (източник на кофеин; подпомага преодоляването на
мускулната умора).
Комбинацията от витамини, минерали и въгле-
хидрати повишава концентрацията, подобрява реакциите
и участва във възстановителните процеси след интензивна
физическа работа, преумора и стрес, подобрява настроението
и тонуса. 
Здравни рискове от свръхприем 
на енергийни напитки
Децата и юношите са най-уязвимата популационна
група при свръхконсумация на енергийни напитки. [2, 4, 5,
8]. Поносимостта към кофеин при децата е до 4 пъти по-
ниска от тази при възрастните. При дневен прием на няколко
(3, даже 4 опаковки) енергийни напитки стръмно се повишава
здравният риск от поява на свръхвъзбуденост, хипертония,
тахикардия, хипергликемия и др. Установено е, че енергий-
ните напитки могат да съдържат и т.нар. „скрити”, необявени
количества кофеин – общо до към 400 mg, източник на които
могат да са други съставки на енергийните напитки, каквито
са например растителните екстракти от: гуарана, семена от
кола, йерба мате, какао. Последното обстоятелство допъл-
нително увеличава здравните рискове от предозиране на ко-
феина. [6, 8]. Кофеинът (особено при свръхприем) е само-
стоятелен рисков фактор за нарушаване на костната мине-
рализация (оформяне на костната плътност) в период на ске-
летно развитие.
Простите захари (до 15% в някои асортименти) забавят
усвояването на кофеина. Заместването на кристалната захар
с изкуствени подсладители в някои асортименти, обаче, по-
вишава здравния риск при лица с непоносимост към кофе-
ин.
Комбинирана употреба на кофеин-съдържащи енер-
гийни напитки с алкохол е свързана с висок здравен риск от
отключване на: сърцебиене, високо кръвно налягане, пови-
шени нивà на кръвната захар, психомоторна възбуда, депресия,
тремор на ръцете и краката, раздразнителност. 
Едновременна употреба на енергийни напитки, съ-
държащи прости захари, кофеин и тауринова киселина с ал-
кохол е свързана със забавяне на алкохолното опиянение,
съответно – с увеличен прием на алкохол и: дехидратация
на мозъчната тъкан; обременена работа на редица органи и
системи – мозък, сърце, черен дроб, бъбреци и др. Послед-
ствията и рисковете за здравето и живота са сериозни. В
Германия, Австралия и Нова Зеландия са регистрирани зна-
чителен брой случаи на нежелани реакции: чернодробно
увреждане, бъбречна недостатъчност, дихателни нарушения,
повишена възбудимост, объркване, гърчове, психотични със-
тояния, гадене, повръщане, коремна болка, рабдомиолиза,
тахикардия, ритъмно-проводни нарушения, артериална хи-
пертония, миокарден инфаркт, сърдечна недостатъчност и
смърт.
На настоящия етап са оскъдни научните данни, от-
насящи се до взаимодействията и дозо-зависимите ефекти
между различни медикаменти и биологично-активните ве-
щества в енергийните напитки. Все пак е налице достоверна
информация, че включваните в състава на енергийните на-
питки компоненти, а именно – 5-хидрокситриптофан, вин-
поцетин (алкалоид с растителен произход, подобряващ па-
метта), йохимбин и женшен взаимодействат с медикаменти
за сърдечни болести, хиперактивност и дефицит на внима-
нието, диабет и хранителни разстройства.
Американската диабетна асоциация подчертава, че
„дългосрочните последствия върху здравето от редовната
консумация на енергийни напитки при деца и тийнейджъри
са неясни, но информацията, с която медицинската наука и
практика разполага до този момент доказва, че тези напитки
са рискови за развитие на голям брой вредни, дори потен-
циално фатални ефекти”. Асоциацията настоява също така,
здравните органи да предупреждават родители и подрастващи
за опасността от приема на енергийни напитки и даже да
настояват за забрана на консумацията им при деца и юноши.
[1, 8]. 
Експертни препоръки за умерен
прием на енергийни напитки
Експертните препоръки са за: строго ограничен прием
на енергийни напитки – до не повече от 2 опаковки за ден;
не се препоръчва: консумация на енергийни напитки с ал-
кохол; комбиниране на енергийни напитки с други тонизи-
ращи (кофеин-съдържащи) напитки/продукти – кафе,
зелен/черен чай, шоколадови изделия, в т.ч. – шоколадови
бонбони и др.; прием на тонизиращи напитки на гладно, за-
щото имат дразнещ ефект върху стомашната лигавица; из-
ползване на енергийни напитки от диабетици, бременни и
кърмещи жени, лица, чувствителни към кофеин, с артериална
хипертония, деца; честа употреба на енергийни напитки –
особено в детско-юношеска възраст, защото може да се от-
ключи развитие на зависимост (разчитане на външни стимули
за справяне със стресови ситуации, особено при рискови
контингенти). Експертните препоръки на СЗО са категорични:
максималната дневно-допустима доза кофеин е 2.5 mg/kg
при деца и 100 mg/дневно при юноши. 
Регулаторни разпоредби
През 2009 г. Европейският орган по безопасност на
храните (EFSA) представи становище относно две биоло-
гично-активни вещества, често включвани в състава на енер-
гийни напитки: таурин и d-глюкоронолактон – два естествени
метаболита на обмяната на веществата. Експертите към
EFSA смятат, че високият прием на таурин засилва здравния
риск от мозъчни дисфункции, а високият прием на d-глю-
коронолактон – от бъбречни дисфункции. Допустимите днев-
ни дози, при които не се наблюдават странични вредни въз-
действия, според становището на EFSA, е до 1000 mg/kg те-
лесна маса за всяка от посочените съставки – количества,
които многократно се надвишават, ако се приемат енергийни
напитки. [1, 2, 5, 9]. Експертите на Европейския орган по
безопасност на храните смятат също така, че констатираните
и описани до сега остро настъпили здравни проблеми, вклю-
чително и фаталните инциденти, са се дължали на прием
на свръхколичества енергийни напитки (над 1400 ml дневно),
на фона на значително физическо натоварване, най-често –
в комбинация с алкохол и/или наркотични вещества. Смята
се, че решаващ фактор за вредното действие е високото ко-
личество приет кофеин. [9].
В Англия съществуват препоръки за ограничаване
приема на енергийни напитки от деца и бременни жени,
както и забрана за продажба на енергийни напитки в някои
училища на местно ниво. В германия се обсъжда включ-
ването на предупредителен текст при етикетиране на енер-
гийни напитки. Във Франция е била забранена популярната
напитка „Red Bull” за период от 12 години след смъртен ин-
цидент със спортист, консумирал 4 бутилки от напитката по
време на състезание. Дания през 2010 год. предложи на Ев-
ропейската комисия да регламентира специфични изисквания
при етикетиране на енергийните напитки за ограничаване
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на количеството на дневен прием при възрастни и деца до
18 год. и забрана за консумация на енергийни напитки от
деца до 10-годишна възраст и бременни жени, но все още
няма предприети специфични регулаторни мерки. В САЩ
няма законодателна уредба за енергийните напитки, но се
води широк обществен и научен дебат за специфични из-
исквания при етикетирането им. [9].
Регламент Eu 1169/2011, регламентиращ информа-
цията за храните, изисква всички напитки, в състава на които
присъства кофеин над 150 mg/l – да съдържат върху етикета
следната информация: „Високо съдържание на кофеин. Не
се препоръчва за деца, бременни и кърмещи жени“, послед-
вано от съдържанието на кофеин, изписано в скоби в mg за
100 ml. [9]. 
Съюзът на Европейските асоциации на производи-
телите на безалкохолни напитки разработи и прие през де-
кември 2010 год. „Код за етикетиране и маркетинг на енер-
гийни напитки”. През 2011 год. същият орган публикува
план за комуникиране на Кода в страните от Европейския
съюз. У нас Асоциацията на производителите на безалкохолни
напитки в България (АПБНБ) потвърди съгласие с клаузите
на посочения документ и през 2011 год. включиха специфични
препоръки към производителите при етикетиране на енер-
гийните напитки: да не се промотира консумирането на енер-
гийни напитки с алкохол и да не се твърди, че съвместният
им прием може да противодейства на неблагоприятните
ефекти на алкохола; енергийните напитки да се консумират
умерено; да не се препоръчват за деца, бременни жени и
лица чувствителни към кофеин; при продажба и маркетинг
на енергийните напитки да се представя изчерпателна и
точна информация на потребителите; да се ограничава мар-
кетингът и рекламата на енергийни напитки за деца до 12-
годишна възраст и в близост до училища. Понастоящем,
според Наредба на МЗ за изискванията за етикетирането и
представянето на храните, приета с ПМС № 136 от 19.07.2000
г., върху етикета на напитките, съдържащи кофеин в коли-
чество по-голямо от 150 mg/l, задължително трябва да се
включва текст: „Високо съдържание на кофеин. Не се пре-
поръчва за деца, бременни или кърмещи жени”, последвано
от съдържанието на кофеин, изписно в скоби в mg за 100
ml. Наредба № 37 на МЗ от 2009 г. за Здравословно хранене
на учениците, регламентираща храните и напитките, разре-
шени за продажба в столовете, бюфетите и автоматите за
закуски и напитки в училищата в България, не допуска пред-
лагането на енергийни напитки на територията на учили-
щата.
Социална значимост на проблема 
с приема на енергийни напитки
Литературните данни сочат, че между 30-50% от юно-
шите в САЩ редовно консумират енергийни напитки. [1-3,
6]. Там енергийните напитки са категоризирани като хра-
нителни добавки, което позволява да се избягва поставеното
от американската FDA ограничение за съдържанието на ко-
феин от 70 mg в опаковка от 350 ml напитка.
Резултатите от проучване, проведено в Нова Зеландия,
демонстрират, че при консумация само на една енергийна
напитка/дневно, приемът на кофеин става значително по-
висок от 2.5 mg/kg (посочена по-горе препоръчителна горна
граница за прием на кофеин при деца и юноши) с всички
произхождащи от този факт здравни рискове.
У нас резултатите от Национално проучване на хра-
ненето на учениците от 1 до 12-ти клас, проведено през 2010
г. от НЦОЗА и МУ – София показват, че около 20% от децата
и юношите от прогимназиалния и гимназиален училищен
курс почти ежедневно (повече от 5 пъти/седмично) консу-
мират енергийни напитки, като при 9% от тази група приемът
е повече от един път/дневно. 
Заключение
Значителното нарастване на консумацията на енер-
гийни напитки, особено от деца, ученици и млади хора през
последните години, инициира предприемането на действия
за регулиране предлагането и етикетирането на енергийните
напитки в много страни от Европейския съюз, САЩ, Канада
и др., тъй като е свързана с високи здравни рискове. Тре-
вожните факти са неоспорима причина за оптимизиране на
ситуацията чрез: изграждане на съвременни програми за
промоция на здравето; мениджмънт на здравословния стил
на живот; възпитаване на правилно хранително поведение,
т.е. да се насочат усилията на здравните специалисти и об-
ществото към ранна превенция на болести, провокирани от
недостатъчна здравна информираност.
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Латински сентенции
Да живееш значи да се бориш. Vivere est militare.
О, колко безсмислие се крие в делата ни. 
O, quantum est in rebus inane.
Искаш ли да те обичат – обичай. Si vis amati, ama.
Мъдростта е окото на живота. 
Oculis vitae sapientia.
Всичко трябва да се опита. Tentanda omnia.
За себе си сееш, за себе си жънеш. 
Tibi seris tibi metes.
Хуго Баракуда „Латински сентенции”, 
превод Иоан Матеев, изд. „Сребърен лъв”,
София, 1993, 243 с. 
